
 

 

 

 

 

  

 

 

  

令和８（２０２６）年６月 

大阪市立清水丘小学校 

よくかんで食
た

べよう！

今
こ ん

月
げ つ

の給
きゅう

食
しょく

からピックアップ！ 

【オクラ】 

 オクラは、６～９月
がつ

が旬
しゅん

（おいしい季
き

節
せつ

）の食
た

べ物
もの

です。暑
あつ

くなる時
じ

期
き

においしくなり、ねばねば成分
せいぶん

は夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

にもぴ

ったりです。 

ねばねば成分
せいぶん

には、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるはたらきがありま

す。 

5日
か

（金
きん

）にオクラの甘
あま

酢
ず

あえ 

１６日
にち

（火
か

）にオクラのごま酢
ず

あえで登
とう

場
じょう

します！ 

みなさんは、食
た

べるときによくかんでいますか？ 

つい急
いそ

いで食
た

べてしまう人
ひと

もいるかもしれませんが、食
た

べ物
もの

を「よくかむこと」

は体
からだ

にとってとても大切
たいせつ

です。 

毎日
まいにち

の給
きゅう

食
しょく

や食
しょく

事
じ

の中
なか

で、よくかむことを意
い

識
しき

して健康
けんこう

な体
からだ

を作
つく

るために

かむ習
しゅう

慣
かん

を見
み

直
なお

してみましょう。 

☆ひとくち 30回
かい

かんでみよう！

う！！  よくかんで食
た

べることには、元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

るひみつ

があります。かむことで、あごが発
はっ

達
たつ

し歯
は

もじょうぶに

なります。 

☆味
あじ

わって食
た

べよう！ 

☆むし歯
ば

を防
ふせ

ぐ！ 

☆一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なくしよう！ 

  一口
ひとくち

の量
りょう

が多
おお

いと、よくかまずに飲
の

み込
こ

んでしまいがちです。 

量
りょう

を少
すく

なめにすることで、かむ回数
かいすう

が増
ふ

えて安全
あんぜん

に食
た

べることができます。 

 よくかんで食
た

べると、だ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ液
えき

には、口
くち

の中
なか

のよごれを流
なが

し、むし歯
ば

のもととなる菌
きん

をおさえる力
ちから

があります。 

6月
がつ

4日
か

は、むし歯
ば

予
よ

防
ぼう

の日
ひ

です。 

 よくかんで食
た

べることで、食
た

べ物
もの

の味
あじ

や香
かお

り

をしっかり感
かん

じることができます。食
た

べ物
もの

のお

いしさに気
き

がつきやすくなります。 

あじ 


